
Workshops Escolares 
para a Confiança Corporal

Eu,
Confiante!

SESSÃO ÚNICA



Respeitar a diversidade

Fazer perguntas

Manter o sigilo

Participar
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Quais as regras
básicas do nosso
workshop?

2Eu, Confiante! / Sessão Única



3Confident Me / Single Session
PLAY

Vídeo

O que são
pressões
sobre a
aparência?

Eu, Confiante! / Sessão Única

https://youtu.be/sQS9pymkLiU
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Qual a origem
da pressão?



O que quer
dizer media?
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Comunicação
e publicidade

Eu, Confiante! / Sessão Única
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Partilha de
imagens
em redes
sociais

Eu, Confiante! / Sessão Única
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O que vamos 
aprender 
hoje?

Pressões sobre a 
aparência

Partilha de 
imagens em 
redes sociais

Comunicação e 
Publicidade

Eu, Confiante! / Sessão Única



PLAY
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Apenas uma selfie?

Como se podem manipular as imagens?

https://youtu.be/sQS9pymkLiU


Como se podem
manipular
as imagens?
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Antes Depois 
Fotos

tiradas

Decidir como 
vai ser a foto

MaquilhagemEscolher o 
fotógrafo

Cabelos (cor, 
penteado, etc.)

Manicure e 
pedicure

Escolher a 
iluminação 

profissional

Escolher a 
modelo

Apagar as 
manchas

Diminuir a largura 
do rosto

Conferir todas 
as fotos, 

escolher uma

Alongar o 
pescoço

Levantar as 
sobrancelhasUniformizar o 

tom da pele

Corrigir o cabelo 
para dar mais volume

Aumentar os 
olhos

Como se podem manipular as imagens?

Eu, Confiante! / Sessão Única

Dar mais volume 
aos lábios

Clarear os 
dentes
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Questões:

1 O que está a ser vendido neste anúncio?

2  Quem está a ser utilizado para o vender?

3 Porquê utilizar uma pessoa com esta aparência?

4 Porquê manipular a foto desta pessoa para a 

aproximar do ‘ideal de beleza’?

5  Qual é a mensagem geral deste anúncio?

Eu, Confiante! / Sessão Única

TENHA UM CABELO FANTÁSTICO!
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Que problemas 
pode isto causar?

Eu, Confiante! / Sessão Única



O que 
podemos 
fazer?

14Eu, Confiante! / Sessão Única
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Ficha de Trabalho
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O que vamos
aprender
hoje?

Pressões sobre a 
aparência

Comunicação e 
Publicidade

Partilha de 
imagens em 
redes sociais



Que problemas
podem surgir
quando nos
comparamos
com outros?

16Eu, Confiante! / Sessão Única

https://www.youtube.com/watch?v=L6isTxQ_j_U&feature=youtu.be


Será que outras pessoas podem ser 
manipuladas pelas imagens criadas 

por ti e pelos teus amigos?
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Que 
problemas 
pode isto 
causar?
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O que 
podemos 
fazer?

19Eu, Confiante! / Sessão ÚnicaFicha de Trabalho
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O que
aprendemos
hoje?

A pressão para adotar 
uma determinada 
aparência vem do 
meio que nos rodeia.

É injusto que nos 
comparemos com 
essas imagens.

É importante saber 
que as imagens de 
pessoas que vemos 
nos vários media nem 
sempre são reais.

Eu, Confiante! / Sessão Única



Ficha de Trabalho

Sê um 
defensor da 
mudança

21Eu, Confiante! / Sessão Única
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Chegaste ao final do Workshop “Eu, Confiante!: Sessão Única”.
Lembra-te diariamente do teu compromisso de defender a confiança corporal, 

 e esforça-te por ser a melhor versão de ti próprio.

Parabéns!


